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夏天要学会热着过

？？□本报记者 博雅

【健康红绿灯】

绿灯
吃黄瓜可除热止渴

黄瓜具有除热止渴的作用 ，
黄瓜含糖仅1.6%， 是糖尿病患者
常用的代食品， 并可从中获得维
生素C、 胡萝卜素、 纤维素和矿
物质等 。 黄瓜中所含的丙醇二
酸， 能抑制人体内糖类物质转变
为脂肪。

燕麦能滑肠通便， 配合纤维
促进肠胃蠕动， 发挥通便排毒的
作用。 将蒸熟的燕麦打成汁当作
饮料来喝是不错的选择， 搅打时
也可加入其他食材， 如苹果、 葡
萄干， 营养又能促进排便。

燕麦有助身体排毒
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现象：
家长任由孩子坐副驾驶

5月29日 ， 记者分别在亦庄
文化园、 亦庄贵园东里附近的学
校幼儿园调查时发现， 家长们开
着私家车来接送孩子上下学， 但
车内的安全座椅却少之又少， 不
少孩子上车后直接坐在副驾驶座
位上， 还有的孩子被家长勒令坐
上了汽车后座， 却都没有任何安
全保护。 在一所幼儿园外， 记者
看到一位大概两三岁的小女孩，
上车后则直接被抱在了坐在副驾
驶的一名先生的怀里。 当天， 在
记者随机的采访中， 在安装车内
儿童座椅的问题上， 几名家长都
似乎表现的很无所谓， 虽然大家
都知道孩子坐在副驾驶上是比较
危险的， 但多数人都认为， 既然
孩子喜欢坐在前面和父母聊天，
就让他坐吧 ， 学校离家也没多
远， 倒霉的事不会落在自己头上
的。

提醒： 前排副驾驶位是汽车
最危险的位置， 一些家长认为把
孩子抱在怀里就安全， 实际上，
一旦发生紧急刹车， 这种方法根
本起不到保护作用。 因为当车辆
发生撞击时， 出于本能大人会迅
速松手保护自己。

误区：
安全带气囊会保护孩子

使用儿童座椅， 能将汽车碰
撞事故中对孩子的伤害降低， 可
为什么家长们都不愿意选择呢？
采访中， 一位女士告诉说， “我
家很早就买了儿童座椅， 可是孩
子就是不喜欢坐， 一放进儿童座
椅里就会大哭大闹， 没办法， 就
由着他吧， 我们大人多看着点就
行了。” 这位女士还说， 她的孩
子现在已经6岁了， 虽然没有坐
安全座椅， 但每次上车后都会要
求她系上安全带的 。 记者了解
到， 和这位家长有相同想法的人

不在少数。 爱玩的刘女士平时有
时间就带孩子开车出去游玩， 说
起安全座椅的问题， 她不反对，
但她认为自己能够保证孩子的安
全， 而且汽车都有安全气囊， 不
会怎样的。 每次出门时， 10岁的
女儿都是坐在副驾驶上帮她做导
航。

提醒： 安全带及车内的安全
气囊都是针对成人设计的， 发生
意外能够及时保护司乘人员的安
全。 但这些安全设施对儿童却是
致命的。

市场：
价格选购总让人雾里看花

随着近年来购车族日益增
多， 汽车儿童安全座椅知识的不
断普及 ， 以及国家立法日趋完
善， 儿童乘车安全座椅已经走进
寻常百姓家， 但什么品牌座椅更
安全， 如何选购儿童安全座椅，
成为摆在家长面前的新问题。

前不久， 记者在一家汽车儿
童安全座椅专卖店看到， 价格几
百元到几千元不等的产品种类很
多， 因为关系到孩子的安全， 前
来挑选购买的市民也很谨慎， 许
多家长都宁愿选择贵一点的， 认
为质量有保证。 “人不识货， 钱
识货， 我觉得买贵的就没错， 但
是太贵的也不是一般老百姓能接
受的， 作为家长希望能买到物美
价廉的商品。 可是， 谁来告诉我
们哪些物美价廉的呢？” 一位市
民看着昂贵的安全座椅感慨地
说， 一个进口儿童安全座椅的价
格相当于一个普通市民一个月的
收入， 的确有些太高了， 所以如
果买的产品便宜又担心没用， 还
不如所幸就不买了。

提醒： 自2015年2月1日起 ，
我国正式对儿童用汽车安全座椅
实施进出口商品法定检验。 今年
9月1日起 ， 未通过3C认证的儿
童安全座椅将不得出厂、 销售、
进口或者在其他经营活动中使
用。

儿儿童童安安全全座座椅椅
缘缘何何遇遇冷冷

进餐前或进餐中少量饮茶并
无大碍， 但若大量饮茶或饮用过
浓的茶， 则会影响很多常量元素
(如钙等)、 微量元素 (如铁、 锌
等 ) 的吸收 。 需要特别注意的
是， 在喝牛奶或其他奶制品时，
不要同时饮茶。 因为茶叶中的茶
碱和丹宁酸会和奶制品中的钙元
素结合成不溶解于水的钙盐， 并
排出体外， 使奶制品的营养价值
大为降低。

红灯
饭前不要大量喝茶

上班族工作忙， 很多人都用
枸杞泡水喝 ， 但这样效果并不
好， 因为枸杞中所含的维生素大
多是水溶性的 ， 遇热容易被破
坏。 建议久坐的上班族可把已经
被水泡开的枸杞咀嚼后吃下， 这
样效果更好。

枸杞泡水功效不好

老百姓常说 ： “夏天不热 ，
冬天不冷， 迟早要坐病”， 这是
很有道理的。 即使在夏天， 如果
不注意保暖， 寒邪同样会侵袭体
内， 身体会出现明显的寒象， 如
精神萎靡、 新陈代谢缓慢、 有汗
排不出、 身体畏寒、 四肢冰冷、
容易感冒、 腹泻胃疼、 患肠道疾
病等。 还有一些病症不会立即发
作但会潜伏体内， 给秋冬季留下
病根。

中医讲养生要顺应时节， 夏
天该热就得热 ， 该出汗就得出
汗。 因此， 我们要顺着阳长的规
律 ， 采取以热制热的 “热养 ”
法。

尽量避免淋雨

饮食上应注意少食生冷食
物， 《寿世保元》 中说： “夏日
伏阴在内， 暖食尤宜”。 俗话说，
“冬吃萝卜夏吃姜， 不用医生开
处方”， 夏天就应该用姜等食物
来温中散寒， 把生姜、 红糖一起
冲泡后服用效果更好。

另外， 不要长时间待在封闭
的空调房里。 也要注意不可用冷
水洗头洗脚， 下雨天避免淋雨，
因为冷水最伤阳气。

用热水泡脚

因为脚是人体的第二心脏 ，
热水泡脚可以供给它能量。 专家
表示 “热则血行、 寒则血凝”。

热水泡脚能够使气血运行通
畅 ， 增加足部的血液流速和流
量， 增强新陈代谢。 水温以42℃
—45℃， 温暖舒适为宜。

常洗热水澡

因为热水洗澡使身体的毛细
血管扩张， 有利于机体排热、 排
毒， 并且能够补充阳气。 水温一
般控制在30℃左右为宜。

另外， 也可以用热毛巾擦脸

擦身， 不但容易去除灰尘污垢，
还能够排汗降温， 使皮肤透气，
让人感觉凉爽、 舒适。

解暑要喝热茶

炎炎夏日， 一杯热茶最能解
暑消渴， 这是因为热茶利于汗腺
排汗， 可以达到散热的效果。 而
且茶能提高脾胃运化能力， 把水
运送到周身。

夏日受欢迎的冷饮虽然消暑
立竿见影 ， 但只解决当时的热
气， 短暂地给人体降温， 并不能
真正地解渴。

运动必不可少

《易经》 里讲 “运则生阳”，
夏天运动， 可以加速体内的新陈
代谢 ， 并且有助发汗 。 专家表
示， 夏天要 “以汗制汗”， 因为
依据 《黄帝内经》 的说法， 夏天
气要外泄， 运动就是重要的排汗
方式。

锻炼还可以加强热适应， 提
高人体调节体温的功能， 防止中
暑和一些常见的热证。 但专家特
别提醒的是， 夏季运动时间很重
要， 不要选择太阳最毒的正午，
因为大汗淋漓会伤气血。

一般建议选择早上， 因为人
体早上的阳气比较弱， 这时锻炼
可以补阳气。 还需要注意的是，
要选择慢跑、 太极、 跳操等不太
剧烈的运动方式。

女性更要“热养”

专家表示， 女性的热适应比
男性差， 尤其是体质比较寒的女
性， 更该注意保暖， 女性阳气不
足， 又以血为用， 女性更要注意
补阳气， 因为气能生血。 因此，
夏日里女性要特别注意保暖， 少
吃生冷食物 ， 少吹空调 ， 多运
动， 做蒸气浴， 达到出汗排毒的
目的。

日前， 水立方南广场举办的 “2015北京奇幻冰世界冰雕展” 引得
了不少职工带着孩子一起来此游玩。 据了解， 展览将持续到八月中
旬。 冰雕展以史前冰雪世纪、 美味世界及12星座区为主题， 展现活泼
有趣的冰雕创意。 透过透冰与雾冰的交迭组合与灯光、 屏幕及音乐的
呈现， 让京城市民在炎炎夏日欣赏到只有在冬天才能欣赏的冰雕。

本报记者 孙妍 摄影报道

夏日冰雕 别有风趣

�车内儿童安全座椅的用处， 很多人都知道， 就是在汽车
发生碰撞和突然减速的时候， 减小对儿童的伤害。 但一直以
来， 如此重要的防护装置， 却一直被人们所忽视。 在六一儿
童节到来之际， 这一现象再次引发了人们对儿童乘车安全的
关注。 记者也为此对人们冷淡的缘由进行了采访， 并根据相
关消费热点， 请消协有关人士进行了点评。


